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F o r m á 1 i. 

Frá altlaööli hefir sund veriö kallaö eín- 
hvur liin besta og nitsaraasta íþrótt. fað 

• hefir veriö tíökaö meðal allra þjóða frá því 

« • 

sögur gjörðust, og þaö er líka þess vert; 
þaö lífgar og hressir líkaraann, eíkur þrek 
og dræöi, og veröur mörgura manni til lífs, 

aö ótöldum öörum kostum og raargskonar 

. 

gagni og garani , er sundmaöurinn gjetur 
• . haft af íjþrótt sinni. Forfeöur vorir voru 

fullnuma í þessari kunnáttu, og þikir ökkur 
enn í dag góö fikjemtun, aö lesa frásöguna 
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ura Kjartan Ólafsson, er hann JJek á 
sundi viö ÓJaf konúng Triggvason, eða 1 
|)á um Grettir sterka, Jiegar hann reíð 
sjér íit, og Jagði tiJ lanns úr Drángeí á 
vetrardag, og sinti nieír enn vikti sjávar. Enn 
|)að fúr með sundið okkar Islendínga eínsog 
annað ; þegar deífðin kom í jijóðina, tíndist 
sú ment, og J)aö er varla ofliermt, að íirir 
14 eða 15 árum, haíi ekki verið íleíri enn 
sosem 6 menn á ollu landinu, sera væru ' 
sjálfbjarga , ef J)eír Jentti í polli, sem þeír 
náðu ekki niðr’ í. þá liöfðu menn so~gjör- 

samlega gleíint öllu sundi, að ofurhugar 

\ 

háru grjót á sig, og skriðu so í botninum 
ifir ár og síki, sem ekki voru of breíð, enn 
eínginn maður bar við að neíta Jjettleíkans, 
og fara samkvæmt cðli sínu ofan-vatns, J)ó 
Jiað væri Jmsund sinnum hægra. — Ilerra 
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Jón {íorláksfion^frá Skriðu varð íirstur 
tii að rdða nokkra bót á fessari vankunn- 
áttu, og sína okkur aptur sundtökin , sera 
allir voru búnir að gleíma. J>aö er alkunnugt, 
að bann stofnaði sundskóla bæði sunnan- 
lanns og norðan, og urðu f)eír margir frægustu 
sundmenn , er nutu lianns tilsagnar. J>etta 

i 

var eítt af þeím íirirtækjum , sera telja raá 
sæmd í firir Islendínga, og á höfundur J)ess, 
og aðrir sem studdu lianns viðleítni, J)ökk 
og heíður skilinn lijá almenníngi. 

Sona fór J)á aptur sundið að tiökast á 

9 

Islandi; sumir eru‘J)egar orðnir góðir sund- 
nienn, og J)ó er enn meíra varið í, að laung- 
unin cr kviknuð, í J)eím sem upp eru að 
vaxa, -til að nema J)essa íþrótt, af J m J)eír 

sjá, uð hún er bæði nitsöm, og gjörir f)á 

% 

menn að vaskari, sem hana kunna. Enn marg- 
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ir efga bagt með, aö>>fá so, gáða tilsögn, 
sem J)örf væri á, fað er Iiægra , að læra 

t 

snndið i Danmörku og annarstaðar, , Jarsem 
íleslir únglíngar eru í sköla, og nema J)að 
J)ar á surnrin, ásamt öðrum fimleík og íþrótt- 
.iim. Sá maður, sein stjörnar þessari kjenn- 
sluiíir alla Danmörk, er Nachtegall nokk- 
ur, pröfessor að nafnbót, og heíir liann íirir 
skömmu samið dálitla ritgjörð, er hann kallar: 

stuttann leíðarvísir t i 1 a ð I æ r a s u n d 

\ 

(”Kor.t Aíivisning til at lære at 
svömme”); þar seígir hann: °Jeg vona, að 
”þessi leíðarvísir muni koma mörgum vel, því 
”þeír sem ckki gjeta feíngið sjer tilsögn, gjeta 
”sjálfir Jært að sinda eptir honurn, og eín- 
”kum er hann hentugur íirir margann rnann, 
”sem heíir að sönnu náð nokkrum framförum 
sundlistinni , enn þekkir J)ó ekki J)á að- 
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”ferð og þær varúðarreglur, er athuga J)arf 
j v til aö Ijetta kjennsluna, og sjá so um , að 

5, lífi og heíisu sjé eíngin hættá búin. 

,, Aðalreglur þessa ritlings eru bigðar á margra 
”ára refhslu, og f)ó þær sjeu stuttar, sk/ra. 
n [)ær samt frá öllu J)ví, sem mest er áríðandi 
*Tirir J)á er eíga að kjenna eða læra sund. 5 ' 

f 

J>étta er efnið úr tveímur köflum í for- 
má!a bökarinnar, og er það án efa satt. Við 
höfum með athigli gjætt að sundkjennslunni 
í Kaupmannahöfn. J>ar er f>essuni reglum 
streíngilega filgt , og sínir reiiislan , að þær 
gjefast vel; J)ví til dæmis að taka, })á ern 
stundum smádreíngir á lOda og llta árinu 

- — j * | ~ m r ^ 

°rðnir hjer so leíknir sundmenn, að þeír 
1 ^ru tímunum saman á floti, og liafa sjer til 
leíluii8, að hlaupaákaf framrn ofhdum bökk- 


> 
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iim, eöa sækja skiJdínga niðrá raararbotn á 
ö og 8 álna djúpi. 

Af öllu f)essu, hjeldum við {)að væri 
|)arfaverk, aö snúa áður-nemdum bæklíngi á 
ísleuska túngu. Eínn okkar liefir varið til 
þess nokkrum túm-stundum , og surastaðar 
bætt dálitlu við, eða lagað efnið eptir Islanns 
ásigkomulagi, þar sem houum {)otti þess við- 
J)urfa,og hefir lianu gjört J)aö alltsaman, eínsog 
liann liaföi best vit á. J>að er nú ösk okkar, + 
að J)eír sem hafa raætur á sundlistinni, veiti 
J)essum blöðum eins gdða viðtöku , cíns og 
við seljum J)au af hendi raeð gúöum hug. 
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Ifirlit efnisins. 


U m sundstæð'i 1. 

^ Um haðferöir 2. 

Undirbúníngur í beíngigjörðinni 3. 

Um sundgjöröina og hennar brýkun .... 4. 

JKi’ 

Aö steípa sjer . . . 5. 

Bríngusund meö höndum og fótum 6. 

Aö fljóta 7. 

Baksund 8* 

* Að troða marvaðann 9. 

Aö stinga sjer og sinda i kafi 10. 
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Hra&sund 11 

AÖ sinda í fotunum 12 

AÖ bjarga 13 

AÖ sinda !• straumi 14 

■Varúó'arreglur . 15 
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1 . 


Um sandstæði. 




Yt 


l ðast hvar ura Island er liægt að fá sund- 
stæði, o g surastaðar so góð, að varla eru önn- 
,,r betri í heíminura ; tel jeg til þess laug- 
ar nar, þarsem so er háttað lannslagi, að 
hlaðið verður firir {>ær, og búin til tjörn, 
eínsog gjört var á R e ík j u m í S k a g a f i r ð i, 

þegar sundskóJinn var {>ar um árið. fessa 

\ 

kosti ætti alstaðar að nota, {)ví sundið lær- 
ist hálfu firr , eínsog öllura er auðikilið, 
j)egar vatnið er so hlítt, að raenn gjeta ver- 
ið niðr’í j)ví kuldans vegna, eíns leíngi og 
|>eír vilja. fað cr líka gott sundstæði, ef 
vatni Verður hleipt í hentuga lægð, og látið 
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stanða þar um sumartíma. j>að lilínar {)ú 
so af hitanum í loptinu og jarðarilnum að 
neðan , að það verður jafnhlitt veðrinu , og 
þarf J)á ekki meíra með, J)egar bærilegt er 
úti. Sama er að seígja um sjóinn; hann 
verður sæmilega lilír á sumrin, og er J)ví 
betra að læra sund í honum, að sjóbaðið er 
hollara, og er J)að ráð, að allir noti hann, 
sein til hanns ná. Vest eíga Jieír með sund- 
ið, sem hafa ekki nema ár eða fljót að 
læra f>að í. Straumvatnið á Islandi er vant ^ 
að vera kalt; J)ví J)að kjemur niest undan 
jöklunum, og er hávaðinn af J)ví })iðnaður 
snjór, og fær ekki tíma til að lilína. {>ar 
á ofan er J)að sjaldgjæft, að fá so hentugt 

síki eða hil undir árbakka, að J)esskonar 

' * . 

sundstæði meígi kalla hættulaust. 

Verði J)ví viðkomið, á sundstæðinu að 
vera so háttað, að menn nái sumstaðar niðri 
í J)ví, enn aptur á öðrum .stöðura dipra enrt 
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f 

so, að þar sje stætt, og ekki grinnra enn 2 
faðmar, þar sem það er dípst. Garður á 
að vera að jm' á eínhvurn ve/ginn, eða jþá 
þrerhníptur bakki, og ekki mikið hærri enn 
vatnið sjálft, enn so aðdjúpt, að ohætt sje 
að steípa sjer á kaf. Best af öJlu er samt 
að hafa sundfleka, búinn tii úr borðum 
og trjára, og láta liann fljóta á vatninu. (þar 
stendur kjennslumaður * *) á, með jþá sem hann 

J % ^ . . 

t 

fc 

*) Jeg verö aí gjeta þess , að J>eír sem atla sjálf- 
ir að* læra sund eptir J>essum bækl ngi , meíga 
samt ekki vera einir. þeir verða að hafa annann 
mann með sjer, sem gángi J>eím i kjennslumanns 
staéf, og gjöri J>að allt, sem honum ber aá* gjöra, 
eptir þeim reglum sem finnast i bókinni. Enn 
liafi íleíri tekið sig saman , gjeta þeir skipst til 
að hjálpa hvur öðrum. Best af öllu fer það 
samt, að stofna skólana, enda þótt einginn sjer- 
iegur sundmaíur sje til að veíta þeím forstöðu; 
því vel má hann kjenna sundið firir þvi, ef liann 
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er aö seígja til í hvurt skipti , lætur haim 
J)á steípa sjer útaf ílekanum, og ieíöir J)á í 
sunögjörðinni hringinn í kríngum hann, eöa 
J)á á J)rjá vegu, ef ílekinn er landfastur 
einumeígin). Sundílekinn er ómissandi, Jiar 
sem margir piltar eíga aö Iæra , og . J)arf 
ekki heldur aö kosta mikiö, sje viöurinn 
til á annaö borö , J)ví liann veröur ekkjert 
verri tirir J)aÖ, J)ó hann íljóti á vatninu nokkra 
stuud. 

2 . 

U m b a ð f e r ð i r. 

]>að er gott að fara í baö, Jm bæöi J)vær 
J>aö hörundiö, og lífgar og stirkir líkamann; 

er aðgjætinn, og sjer uni ai5 reglunum sje ná- 
kvæmlega lilitt. þaö er lika gjört ráð firir skóla í 
reglunum sjáltum, og orðununi hagað eptir því, 
enn J>ó so, að livur einstakur maður gjeti tekið 
úr þeira allt sem liann þarf handa sjálfum sjer* 
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! 

enn Jjar að auki er {)að ómissandi uiulirbún- 
I íngur íirir J)á sem ætla sjer að læra sund. 

J>eír sem fara í bað, eíga })\í að reína 
tii að venja sig viö vatnið, eíns vel og })eír 
gjeta , stínga niðrí höfðinu, og fara aptur og 
aptur alJir á kaf. Best er líka að busla sem 
mest,'enn vera aldreí aðgjörðalaus, og láta 
})etta gánga, })ángað til farið er að fmna til 
lirolls ; })á er mál að hætta og klæða sig. 

Viðvaníngar verða að fara varlega og sæta 
; góðu veðri; enn eptir nokkurn vana, })oIir 
hvur raaður, hraustur og heílbrigður, að baða 
sig })ó kalt sje uti. l)anir vilja ekki sinda, 
sje liiti lopts og vatns minni enn 12 mæli- 
stig; enn reínslan hefir sínt, að Islendíngar 
meiga bjóða sjer töluvert kaldara. 

J>að er taliö hollast, að baða sig kvöld 
og morgna; samt er ekkjert að })ví, aö fara » 
í bað Jivunær á deígi sem menn viija, nema 
þegar níborðað er. Bígi menu að gánga til 
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baðsins, þder best að fara í hægðum sín- 
uiu, og staldra þó við á bakkamim fjórðúiíg 
shiudar eða leíngur, áðureim útí cr farið, til 
að vera orðinn oldúngis afsveíttur. Meðan 
á þessu steudur, á að fara úrfötunum smátt 
og sraátt, eiin sitja samt í skirtíinni þángað 
til seíuast. 

First á að væta brjöstið og Jiöfuðið, og 
fara so með öllníkaf, cf vatnið cr so djúpt, 
að því verði viðkomið. Sje það sundkjenn-! 
slumaður, sem Jieíir umsjón með piltum í 
baöinu, ber Jionum að gjæta þess, að þeír 
þvoi sigalla npp rækilega, og lofa aungvmn 
uppúr firrenn það er búið. 

Sjeu piltarnir margir, verður kjennslu- 
maður að skipta þeím , og lofa ekki fieírum 
útí í eíuu, cnn að hann gjeíi liaft liliðsióu 
af þeím, og verið undireíns viðlátinn að bjarga, 
cf eínhvurjum lilekkist á. 
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Eptir því sem hvur kjevnur uppúr, á 
hann tafarlaust að fara í fötin, og gánga so 
um góif, eöa hreífa sig með eínhvurju móti. 

j>aö er aö sönnu almenn vaniöarregla, 
aÖ {)urka vel upp likamann, jiegar komiÖ er 
úr baöi, og núa hann allann meö ullarlepp, 
ef því veröur viö komiö; enn Jángvinu rem- 
sla heíir samt sínt, aö J>aÖ cr öldúngis 
óskaÖvænt heílbrigðum únglíngi, |)ó brugÖið 
sje útaf j)essari reglu. A hinn bóginn er 
f)aö einkar áríÖandi, aö klæöa sig fljótt, og 
fara so aö lireífa sig, þegar komið er úr 
baðinu. 

Hrædda pilta og kveífarlega, ákjennslu- 
maður aö taka, dífa þeím nauðugum og gusa 
vatni á þá; aptur ber lionum aö sjá um, að 
piltarnir færi ckki hvur annann í kaf, eða 
tuskist í baðinu án j>ess liann leííi, því {)aö 
eru sumir, sera j)ola ekki margar dífur, og 
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fá af {)eím uppsöjlu og eírnaverk eöa önuur 
óhægindi. 

Stundum vill {)aö tií, J)egar menn koma 
úr kafi, aö Joka er firir eirunum, og kjemur 
af vatni, er runniö hefir inní hlustina. Ilægt 
er samt að ná henni hurt ineð J)ví möti, 
aðhnikkja snögglega höfðinu og Iiandleggnuin 
niöráviö til J)e/rrar liliöar, sem hún situr firir 
eíranu. Sá sem búinn er aö haöa si«r nokkrum 
sinnum, og orðinn ervanur og öttalaus, gjetur 
fariÖ aÖ venja sig viö sundtökin. 

8 . 

, Undirbiíníngur í heíngigjörðinni. 

Ilann veröur aö fara fram á [)urru landi, 
áöur enn fariö er aö sindaí vatninu. Best er 
aö liafa sjer heíngigjörð; og er hún so 
til húin, aö J)aö eru teknar J)rjár gjarðir eöa 
gjaröahólkar, og liggur sín taug úr hvurri 
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þeírra, og binda mean þær upp um bita eöa 
slá , þar sem þikir liaganlegast. Ein er 
stærst, og á að girða bana um brjóstið, enu 
hinar tvær minni, o g hafðar sín um hvurt 
læri; bríngugjörðin á að vera nokkru hærri 
eiin hiiíar, so líkamimi liallist heldur upp 
að framan, J)egar í J)ær ec lagst. Sá sem 
er í gjöröunum, beígir hálsinn og höfuðið 
apturábak , heldur upphandleggjunuin niður 
með sjer, olbogunuin fast við hliðarnar, og 
leggur saman löfana undir brjöstinu , so Jnim- 
alfíngurnir snúi upp og lltlufíngurnir nið- 
ur. Hann beígir sig dálitið í mjöðmunum, 
og kreppir knjen, og heldur saman hælunum 
uppvið þjóin. Ilann liefir lángt á» milli 
knjánna, og beígir báða fætur í öklalið, so 
tærnar snúi iit. fá er rjctt leígið í gjörð- 
inni ef þcssa er gjætt, og má ekki út af 
því bregða. 
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Sundtökin. 

Nú spirnir sunclraaður frá sjer báðum 
iljura, skáreítis til hiiðanna, og heldur niðr- 
ávið, og rjettir öldúngis knjen. I saraa vet- 
fángi tekur hann frara handleggjunum , og 
heidur saman löfunum, enn snír [)á liöndun- 
um við, so Jramalfíngurnir verói nokkru neðar 
enn litlufíngurnir, og ber so handleggina aptur 
með sjer, fíángað til þeír standa beínt út. Með- 
an áþessu stendur, skjellir bannsaman fótunum, 1 
rjettir úr ristarliðnura, og fer so aptur með fæt- 
iirnaísaratlagogáðurvoru þeir, kreppir knjen 
og heldur saman hælnnura uppivið þjöin, og 
þvinæst beigir hann handleggina, og Jeggur 
saman Iófana á brjóstinu, raeð iitlufíngurnar 
niðráviö. J>á er líkaminn aptur kominn í sarat 
lag og áöur. 

Fíngrunuin á að Iialda fast saman, og 
rjetta þá vel, og eíns úlfliði og olboga, og j 
bera ekki hanðleggina Jeíngra aptiir-, enn 
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áður varsagt Lófarnir eíga að liggju saman 
firir framan andlitið, Jmngað til skriðið er 
komið af manninum í livurt skipti; |)ií snír 
sundmaður höndunum við, og ber þær aptur 
meösjer; Jíka er þess að gjæta, að spirna vcl 
í ineð fótunum, um leíð og menn rjetta J)á 
frá sjcr. 

Viðvaníngum er vant að gánga best að 
læra sundtökin , ef J>eím er skipt niður í 
3 kabla, og first er reíndur eínsamall fóta- 
burðurinn , J)á bandaburðurinn, og loksins 
öll sundtökin í eínu. Kjennslumaður telur 
J)á ”eí 1111” — ”tveír” — ”J)rír” á J)ennann 
bátt : 

1 . fótaburöur: 

Jjegar sagt er ”eínn”, spirnir sundmaöur fút- 
unum skáreítis frá sjcr, og rjettir j)á; 
viö ”tveír” skjellir hanu fieítn 6 aman; o 
viö ”f)rír” kreppir hanit aptur knjen, o 
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r. 

dregnr aft pjer fæturna eínsog «1öur er 
sagt. 

2. li a n d a b 11 r ö u r : 

Við ”éíníi 1 * rjettir hanii handleggifta framm; 
við ”tveír” ber hanu j)«i aptur med sjer; 
og við ’ , {)riV’ leggur hanrt saman lófana 
iindir bríngunni. 

3. h a n cl a b u r ð u r o g fótaburður 



A firsta tímqbili: rjettir hanín hanílleggina 
framm, og spirnir í með fótunum; á öðru 
tímabili : ber hann handleggina aptur meö 
sjer, og skjellir saman fótunum; á [)riðja 
tímabili: kreppir hann knjen, og Jeggur 
saman lófana undir bríngunni. 

Suinir skipta sundtökunum í tvö timabil, 
og setja {)á í firra tímabiiið {)aö sem hjer er 
sett í firsta og annaö. fessa aðferð, sem 
Iijer er kjennd, notamenn við bríngusund, 
og ræð jeg öllura, að læra hana vel á iartdi, 


ítöur enn þeír fara reína tii á íloti. Sje 
J)a& elvki liægt, a& f;í heíngigjörö, má sæmi- 
lega vel Iijálpast viö kistií, e&a annað [>es 
háttar, og leggjast ílatur ufnim hann, enn 
varast samt að iáta vera mjög hart undir 
lífinu. ^ . 

4. 

Um sundg-jörðina og hennar brtikun. 

Ef sundstæðið er so djúpt, a& ekki nái 
ni&ri, verður að hafa sundgjörö. Hún er 
so tilbúin, að belti ér girt um mittiö, oghafö- 
ur í })ví traustur hríngur, enn í hrínginu 
er brug&iö reípi og hnítt vandlega; J)a& á 
a& vera 20 álnir ef vel er. Kjennslumaöur 
heldur í reípiö, og heíir valdáþeím er sind- 
ir, og gjætir hanns, f)ángaö til hann er orö- 
inn sjálfbjarga. 

faö á aö spenna sundgjöröina um mittiö* 
enn ekki um brínguna, og ekki fastara enn 
so* aö stínga meígi hendi undir hana. Ekki 
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dugir sarnt, að hafa gjörðina í sarna stað á 
öllurnj |>aö verÖur aö flitja liana, upp eöa 
iður, eptir f)ví setn sundmanni liœttir viö 
aö sökkva meír aö framan eÖa aptan. 

Kjennslumaönr steiulur á vinstri liliö viö 
sundmanninn J)egar liann á aö lilaupa á kaf. 
Ilnútur er á eiula sundreípinu, og heldur 
hann í endann ineö vinstri hendi, firir ofan 
hnútinn, og leggur so reípiö í likkjur uppí 
hendina, enn lieldur um J)aÖ rneö hægri hendi, 
tveímur eöa þremur álnum firir ofan liríng- 
inn. Nú þegar sundmaÖur steípir sjer, læt- 
ur hann reípiö dragast í héegri hendinni, og 
sleppir eíns mörgum likkjum og J)arf úr viu- 
stri hendi, meöan liinn er aÖ sökkva. J>eg- 
ar slakar á reípinu, og ferðin cr kornin af 
J)eím er útí stökk , J)á er mál, að fara aÖ 
draga hanu liægt og hægt til lanns ; og er 
f)á best, aö gjöra J)aö meö báöuin höndum. 
Kjennsluinaður má aldreí bregöa útaf, aö 
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lialdii reípinu eínsog hjer var sagt; f>ví ef 
f)aft dregst á bakkanum, gjetur f)aö fariö í 
flækju, eöa f)á oröiö fast, og komiö sund- 
manninurn að tjóni. 

5 . 

Aö steípa sjer. 

Ef sundstæöinu er so háttað, að bakkinn 
sje þverhníptur , og nógu aðdjúpt, eöa haíi 
menu sundfleka, á ekki aö lofa piltunum aö 
króklast útí, neraa first framanaf; ur fm 
eíga þeír æfinlega aö stökkva útí, eöa stínga 
sjer á kaf. fm' meíra kast sem er á líkam- 
anum, og f)ví stærri flötur sem skjellur 
á vatniuu, því meíri mótstööu veítir það. 
fegar menn steipasjer, veröur f)ví aö varast, 
aö búkurinn lendi á vatninu frarsem Iiann er 
breíöastur, tilaö minda bríngan eöa hriggur- 
inn, f)ví J)aö gjetur raeítt menn til skjemda, 
og jafnvel órðiö lífshættá, ef bakkinn er hár. 
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Menu eíga |m aö fijá ura , aft likamíiin 
skjelli á vatiíinu raeö |>á fleti, sera rainnstir 
ern flrirferðar, og bera sig að koma niður 
annabhvurt á fæturna eða beínt á höfíiðið. 

/ 

a) áfæturna. 

}^á íara raenn að eínsog þegar stokkið 
er jafnfætis. Sá sera stökkur iití, spirnir í 
ineð öðrum fæti, enn bregður hinum framin, 
og dregur saman fæturna, og rjettir knjen, 
áður enn hann komi niður. Iíann á líka aö 
rjetta hendur og hamlleggi, og halda {)eíra 
niður með sjer; enn standa keíkur, eða Jní 
hallast heldur apturábak. Best er samt að 
krossleggja liendur og fætur, so mönnum 
vcröi .síður á, að rjetta jþær frá sjer; því 
})að er inesta skaðræði. 

fegar sona ér hlaupið á kaf , sökkur iikara- 
iun skáhallt niður, eða })á beínt til botns, 
cptir f)ví sera stokkið er. }>essi aðferð er 


29 


haegri, enn hin sem á eptir kjemur, og á 
f)ví öð læra hana íirri. 

b) a ð s t e í p a s j e r á h ö f u ð i ð. 

f>á á að rjetta upp handlcggina, og 
lialda saman lófunum firir framan höfuð sjer, 
so hendurnar komi first niður. f>að er gjört 
til jiess, að kljúfa vatnið, oghlifasem mest 
verður höfðinu. Um leíð og menn steípa 
' sjer, stmgi {>eír upp fótum, og rjetti knjeu. 
líest er að vera ekki mjög áhitur meö höf- 
uðið, f)ví ella sökkur líkaminn beínt nið- 
ur; enn hitt er f)ægra, að hallast í vatninu, 

o g {)að gjörir sá, sem rjett ber höfuðið. 

/ 

[Zj « jjj. l 

f>essi aðferð er nokkru óalegri enn hin, 
og örðugri viðvaníngum; enn bráðum ven- 
jast {)eír henni samt, og eíga {)á að nota 
liana æíinlega úr {)vi , {)egar so djúpt er íir- 
ir, að f>ví verði viðkomið. 
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f>að er aðgjoetaníi, að bakkinn má ekki 
vera mjög hár í firsturini, allra síst íirir J)á, 
sem eíga að steípa sjer á höfuðið ; enda 
verður að varast, að vikja frá þeírri aóferð, 
sein hjer cr kjennd. 

|>egar sunclmaður er lilaupinn á kaf, á 
að draga hann hægt og hægt upp aptur, og 
lofa hönum að ná handfestu í bakkann, so 
hann gjeti aiulað, og náð sjer aptur eptir 
dífuna; J)ví flestum viðvaníngura verður held- 
ur kinlegt \jð hana, og siípa kveljur first 
í stað. Enn úr J)ví slaki kjennslumaður á 
hjálpinni smátt og smátt, ogvcnji hann við, 
að komast sjálfur úr kafi , og ná í bakkann 
lijálparlaust. 

6 . 

Bríngusund með höndum og fótum. 

Sú aðferð cr manninum mest hent, og 
á best við sköpulag hanns ög eðli. 
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First á að reína fdtaburðinn, eínsog 
menn hafa lært liann á landi, og fara sona 
að Jjvi. 

Sunclraáður taki báðum höndum í bakk- 
ann, eða sundflekann, o g Iiafi sffeem alin á 
milli handanna; [)á rjettir hann handlegg- 
ina, o g heldnr biiknura beínum, enn kjenns- 
lumaður hefir vald á sundreípinu, og er [)á 
best að bregða [)ví um stjaka og halda hin- 
u m so Iiátt, að vatnið fljcíti rjett að eíns 
ifir hann. J>arna á hann að venja sig við 
fcHaburðinn. Enn að jþví búnu, snír hann 
sjer við, so bakið viti að landi, enn kjenn- 
slumaður heldur í sundreipið, spottakorn firir 
ofan hrínginn , og lærir sundraaður handa- 
buröinn á þennan hátt. þegar J)essu er lok- 
ið, á kjennslumaður að festa reípið um ' 
staungina , og íta hinum hægt og hægt frá 
landi, enn hafa strilt á gjöróinni; og Jiar á 
hinn að reína til skiptis hvurutveggju sund- 
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tökin, þángað tii hann er orðinn so lefkinn 
í |)cíiu, að liann gjeti tekið |)au ine ) gjætni, 
og honuin sje ekki hætt við að íipast. fá 
er mál komið, að farið sje að læra hvuru- 
tveggju untlireins. 

Meðan sundmaður er að venja sig á að 
verða samtaka, á kjeimslumaður að draga 
hann hægt og hægt, frara og aptnr með enili- 
iaungnm bakkanum, j)ángað til hann fer 
að gjeta hajdið sjer uppi, og {jokast áframin 
spottakorn; J)á er orðið óhætt, að fara að 
slaka á sundreípinu smátt og srnátt. 

Fari kjennslumaður sona að, og hafi 
bæði gjætni og |)oIinrnæði, Jíður ekki á 
Jaungu, áður piltum hanns lærist sundið; 

°o I )C o ar t )eim er so farið framm, að t )e,r 
gjeta iaglega sint 50 faðma, og J)ar að auki 
nokkurnveigiun ílotið, snúiðj sjer við til begg- 
ja handa, og sint á bakinu í slakri gjörð, 
J)á er óhætt að sleppa þeím úr bandinu ; enn 
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ekki er ráðlegt að gjöra I J að íirri, sist ef sund- 
stæðið er djúpt. 

Aðj J)ví búnu sinda piltarnir aðstoð- 
arlaust; ena þö rneð umsjún kjennslumanns- 
ins, þángað til þeír gjeta hæglega sint 200 
faðma. f>á þikir sundraanni fullkjennt; {)ví 
það eru ekki allir, sem þola að leggja á sig 
lángt sund; enn þessi vegaléíngd er samt 
hættulaus hvurjum heilbrigðura manni. feit 
sem bafa gott þol, oghalda áfram med sund- 

ið, kornast líká allir raeð tímanum inörgura 

v # $ 

sinnum leingra veg. 

Sjeu margir piltar í sundskóla, endist 
kjennslumaður ekki til að lialda J)eíra öljum 
uppi í gjörðinni, því það er töluverð þreíta; 
hann þarf líka að liafa gát á mörgu, og taka 
stundum höndunum til. J>ví erhonuin best^ 
að láta þá, sein stærstir og sterkastir eru, 
skiptast ura að hjálpa sjer til. 
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A ð fljóta. 

Jjaft var almenn Ini í fornölcl, aö a!!ir 
menn yæru þíngri eim jafninikið valn og 
svaraÖi stærö þeirra, og að all'ir nienn irðu 
að sökkva í vatninu, ef ekkjert væri til að 
lialda þeira nppi. Apínr á voraira döguin 
Iiafa niargir haldið, að alJir menn væru Ijett- 
ari eun vatniö , livurnig sein stæöi á lopts- 
Jagi, lífernisháttum, sköpulagi, og öðru fleíru, 
sem verður að gjera töluvert ura í því 
efni. Enn þcítt nú reínslan sanni hina seínni 
tilgátuua á vel flestum , liafa þö margar 
tilrannir sífit, að sumlr raenn gjeta ekki flot- 
ið, og eíns hitt, að allir fljöta betur í sj<>, 
enn tæru vatni, og því betur sera hann er 
saltari. 

Nú j)c> að allur fjöldi manna sje Ijettari 
enn Vatnið, kjemur það ekki samt að 
notum, nema menn læri að halda likamanuin 
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eíns og f)arf, til að ná andanum; f)ví fæstir 
menn eru so afbragðs-ljettir , að höfuðið 
sje npp úr , Jicgar þeír láta líkamann ráða, 
og standa upprjettir í vatninu. Eun f)ar 
sem eðli vort nær ekki Jeíngra, á íþróttin 
að taka við, og kjenna oss að nota, sem best 
verður, Ijéttleíkann, e/ns og haiin er til. 

J>að er því von, að hvurn , sein ætlar 
að læra sund , lángi til að vita, livað honnm 
miini veíta liægt að f lj óta í vatninu, ellcgar 
láta það bera sig án þess að neíta neíns 
abls. {)enna hlut. ætti því með rjettu lagi 
að læra eínna first í sundskólanum ; enn því 
er so varið, að viðvaníngar allílestir ddnoka 
sjer viö að leggjast allir aptur á bak, og tel 
jeg því kjennslumanni ráð, að draga það 
á frest þángað til þeír eru farnir betur að 
venjast vatninu, og orðnir öldúngis óhræddir 
við það. 
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þegar á aö íljóta, er gjörðinni snúið 
á J)ann veg, að hríngurinn sje á brmgunni; 
bregða incnn þá reíþinu um stjaka, og halda 
á lopti sunclmanninum íirst í stað. Ilann 
legst á bakið, og beígir höfuðið aptur á bak, 
so það fari á kaf allt frain að augum , enn 
rjettir frá sjer handleggina, so lófarnir snúi 
niður , og lætur renna iíir {)á. So á hann 
að fetta sig í hriggnum, oghefja upp magann, 
og lialda sundur fótunum , og beígja knjen, 

so iljarnar snúi niður. 

% 

Ef þessa er gjætt, flítur sundmaður- , 
inn, sje hann á annað borð Jjettari enn vatn- 
ið. Enn reínist so, að vatnið gjeti ekki 
borið hann, hvursu vel sem að er farið : 
dugir ekki að berjast við {>að Jeíngur, og gjet- 
ur hann {)á haldið áfram að læra sundið, eíns 
íirir {)ví. 


37 ' 


8 . 

Baksund. 

j >á á líkaminn aö liggja eíns og nú var 
sagt, aö ööru leíti enn f)vi, aö bera skal 
höfuðiö liærra, og rjetta sig allann, betur 
enn þegar ílotiö er. Suiulmaður dregur aö 
sjer fæturna, upp á leíð aö bringunni, enn 
beígir knjen duglega út á við, og heldur sara- 
an hælunuin, so tærnar snúi út. j>á spirn- 
ir hann frá sjer báðum fdtum, og kreppir 
J)á í öklaliö , og rjettir knjen. I sama bili 
ber liann hendurnar niöur meö sjer allt niö- 
ur aö Jærum, og snír J)eím so, að lófarnir 
taki beínt á móti firirstööu vatnsins; og aö 
jþví biinu, leggur hann saman fæturna hægt 
og hægt, og rjettir úr knjánum og ristarliö- 
unum, til J)ess Jíkaminn komi í samt lag, og 
hann áöur var. 

Sona á sundmaöur aö liggja* °o kræra 
sig hvurgi , firr enn skriðið er af honum. 
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J>á ber hann Iiandleggina út frá sjer, hægt 
og liægt , og rjettir hendurnar, og rennir 
J)eím á rönd , so litlu-fíngurnir og handar- 
jaðarinn fari á undan, enn dregur að sjer 
fæturna, eins og áður er sagt. 

fegar sona er aðfarið, skilar suiidmanni 

nfram eína eða tvær áluir f hviiiju átaki. 

/ 

Ifirstunni á ufiskipta íökuntun í S kabla, 

I ’ * 

eíns og áður er sagt um brúigusuiKÍið. f>eg- 
ar sagt cr “eínn”, á aö bera hendurnar niö- 
ur tneö sjer, og spjrna í rneö íotunuin; viö 
“tveír" á aö leggja faaturna sanian, rjetta 
'knje og ristarliöu, og halda kirrum' liönd- 
iinuin viö lærin; og viö “jir/r” á að rjetta 
liandleggina út, og draga aö sjer fæturtia. 
Milli firsta og annars , og annars og jtriöja, 
simdtaksins á aö liöa so lángnr túni , setn 
oröið gjetur , og liggi jtá sundmaöur ki.rr á 
ineöan. 


I 
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Kjeimsluinaöm' veiöur aí) hafa strítt á 
reipiuu first í stah , jiáugnð til suiidmanui er 
farið Jiað fram, að liouuin fatist ekki tökiu, 
sem nú voru kjcmul. fá er mál að slaka á 
hjálpinni, og sleppa suudmanni ineð öllu, 
jiegar liann er farinn aö' komast 10 eða 12 
faðma á bakinu, og gjeta snúið sjer til begg- 

ja hliða. 

j>egar jiessu er lokið, eíga piltarnir að 
temja sjer baksund með fútnnum eínum sam- 
an ; gjeta Jveír j)á liaft hendurnar tii atinars, 
o<r borið í heím ofanvatns fiað sein {)eíin 

ö * 

liggur á. 

Meftan verið er a& læra Jetta, á suncl- 
raa&ur að vera kirr ine& lienclur og handleggi, 
og halda þeím annaöhvurt niöur meö sjer, 
eða krossleggja {iær á brjóstinn ; aö öðru leíti 
er aðferðin öll hin sama, og áður er sagt. 

Ætli sundinaður að skipta um, og fara 
að sinda á bríngunni , {iá er tvennt til , að 
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velía sjer viö, cöa láta fæturna siga* og J e££- 

O * O OO 

jast so íííram meö Jófana saman unclir brínff- 

O 

iniiil ; og vilji Iiann aptur fara að sinda á 
bakinu, er aðferöin öll hin sama, nema hvaö 
hann Jíastar sjer J)á aptur á bak* 

0 . 

Að troða marvaðann. 

f>egar sundmanni er farið aö temjast 

bnngusund og baksnnd, Jærist Iionum íljótt 
aÖ troða marvaðann. 

fetta er gjört meö höndum og fótum 
undir e/ns, eöa })á meö fótunura eínum sam- 
an. J>aö iná Jilca talcast með eínsömlum hönd- 
unum; enn J)aö ber sjaldan viö , aö á f)ví 
f)uríi aö halda. 

a) meö höndum og fótum. 

Líkaminn á aö standa beint upp og niö- 
ur. Sundmaöur Jiptlr upphandleggjunum dá- 
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lítið frá hliðunum, og kreppir olbogana til 
hálfa , og lætur framhandlcggina og lófana 
liggja rjettfram undan sjer, undir ifirboröi 
vatnsins, og hallast hvurki upp nje niður. 

J>á ber sundmaður hægri liöndina útá 
við, 8 eða 12 þuralúnga, og rennir henni á 
rönd, so vatnið gjöri sem minnsta firirstöðu. 
Síðan er hendinni undið viö, so þumalfíngurinn 
verði nokkru ofar enn litii-fingurinn , og er 
liún so borin aptur á sama staö og liún 
áður var, og er Jiað þá lófinn, sem tekur á 
móti firirstöðu vatnsins. {>ví næst er höndin 
aptur borin út á við, eínsog áður er sagt, o. 

s. f. 

Allt að eínu á að bera vinstri liöndina, 
með Jieím eínum mismun, aö hún er borin 
að sjer, þegar liin er borinútáviö, og fetta 
látið gánga til skiptis. 


42 


\ 


Upphaiulleggjiimim á aft liahia kimim, 
enn vera því liðugri að bera framhandlegg- 

ina og hemlurnar. 

/ 

Fæturna á aö bera eíns og hendurnar, á 
|>ann hátt, aö þegar utanfólarjarkinn á liægra 
fæti klífur vátnið , er iljin á vinstra fæti bor- 
in á raóti jþví, og Jjegar ntanfótarjarkinn á 
vinstra fæti klifur vatnið , er iljin á hægra 
fæti borin á raóti J)ví, o. s. f. 

Sundmaður á, eptir jþví sera hann er 
stór til, að láta 12 — 24ra þumlúnga bil vera 
á railli knjánna , * og halda lærunum rjétt að 
seígja kirrura, enn bera fæturna eins Iíðugt 
og honum er auðið. 

J>að á ekki að bera hendur og fætur í 
beínni stefnu fram og aptur, heldur á að 
gjöra f)að í sveíg, eíns og sundmanni er eðli- 
lcgast, þegar Jærunum og upphandleggjunum 
er Iialdið kirrum. 
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Tbkia eíga að íara fram undir eíns 
meö IiÖndum og fötum, á fianri hátt, aö 
hægri liörid og viastri fótur eru horia út á 
við, urn leíð og vinstri hönd og hægri fötur 
eru borin aö sjer. 

: b) m e Ö e í n s ö m I u m f ö t u n u m. 

J>á er fariö aö eíns og áður er sagt, aö 
öðrú ieíti enn ]>ví, að höndum og handlegg- 
jum er haldið kirrum, annaöhvurt niður ineö 
sjer, eöa f)eír eru krosslagðir á bríngunni, 
og á þá að bera fæturna nokkuð tíðara og 
afmeíra abli, enn endrarnær, því þeír verða 
þá eínsamlir aö halda uppi líkaraanum. 

Hvurutveggi aöferöin er eínkar nitsöm, 
og i þarf optáþeím aö halda; þessvegna á aö 
læra þær háöar til fullnustu. 

J>á má enn troöa marvaðann meö þvi 
möti , aö taka báöa fætur upp í eínu , og 
spirna þeíni niöur á viö , eöa gjöra þaö 
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til skiptis ineð fíitunum, eíns og þegar geíng- 
ið er. Sú aðferð er samt ekki eins góð eða hag- 
kvæm , eíns og hinar, sem firr voru kjenndar. 

10 . 

Að stínga sjer og sinda í kafi. 

Aöur enn sundmaður stíngur sjer, á 
hahn aö draga að sjer andann, eíns vel og 
hánn gjetur, fara so með höfuðið fljóttíkaf 
og stínga upp fótum, og sinda niður á við, 
ineð því móti, að bera út frá sjer handleggina 
upp á móti vatninu , og spirna vel í með 
báðum fótum undir eíns. fegar komið er 
til hotns, og sundmaður vill aptur Jeíta úr 
kafi, snír hann sjer við, og spirnirí hotninn, 
ef að hann er góður. Enn sje f>ar leðja og 
^ sandbleíta, eða vilji sundmaður vitja upp 
aptur, áður enn hann kjemst að botni, snír 
hann sjcr við, sem áður er sagt, og fer f)á 
upp, eíns o g fíegar sint er á bakinu. f>etta 
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á allt að gjöra með gjætni, og varast, aö 

láta koma fát á sig. 

Meðan sundmaður er í kafi, andar hann 
frá sjer smátt og smátt loptinu, sem hann 
andaði að sjer, áður enn hann fór í kaf, og 
hleípir hann j>ví út á milli varanna, og ekki 
nema dálitlu í hvurt skipti. 

J>egar þetta fer að lærast, á sundmaður 
að venja sig við, að sækja eítthvaö handhægt 
til botns, og Jríngja það smátt og 
smátt, eptir J)ví sem honum fer fram. 
Best er að hafa til J)ess Ijósleítann poka, og 
j tína í hann smá-steína, marga eða fáa, eíns og 
J)urfa þikir. 

Best, er að vatiiið sje tært, og ekki dípra 
í íirstunni , enn tvær eða frjár álnir, og 
dípka so á sjer J)ángað til komnar eru 5 
álnir. J>að er nógu djúpt að læra á. 

I. J>egar á að sindaíkafi, er aðferðin eins 

og á bríngusundi ofanvatns, að öðro leíti 
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enn Jm' , að sundinaður leílast m‘ö að Iialda 
sjer í kafi, (því vatnið ieítar að skjóta liou- 
um upp), og á þá að snúa J)umalfíngrunum 
rjett niður og bera hendurnar dálítið upp á 
við. J>ess má rig cjeta, aö sundrnanni ber 
að venja sig við, að liafa alltaf opin augun, 
meðan hann er niðr’í vatninu. 

það er áríðandi, að fara varlega að Jjessu 
livurutveggju, o g eínkum ber að forðast, að 
viövaníngar stíngi sjer, J)ar sem eru hol- 
bakkar og stórir steínar, eða skip og trjáflot- 
ar eru í nánd ; annars er liætt við, að 
Jieír, sem eru að læra sundið, meíði sig, og 
komist í hættu, eínkuin ef straumur er 
' í vatninu; Jjví Jiað er ekki alltjend hægt 
að bjarga, Jiegar so stendur á. J>að . er 
Jm' lángtum varlegra aö láta piltana vera 
í sundgjörð , meðan J)eír eru að læra að 
stínga sjer, J)ar sem sundstæðið er ekki öld- 
úngis hættulaust. 


11 . 

H r a ö s u n d. 
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V 


J>aö kjemur opt aö góöu liöi , aö vera 
hraösindiir, einkum Jegar bjarga Jarf mönn- 
um í lífsbaettu, því J)á er áríöandi, aö lijálp- 
in komi íljótt. 

Fljótast veröur bríngusundiÖ, meö sömu 
aöferö, og vant er aö hafa, að öÖru Icíti enn 
J)ví, aö hafa sundtökin hraðari og taka á af 
öllu abli; líka ríöur á, aö beíta annari ögsl- 
inni, so vatniö gjöri sem minnsta firirstöðu. 

|>egar piltar eru á hraösundi , lætur 
kjennslumaður {)á fara marga í röð, og reína 
sig; hvur fljótastur veröij enn standi so á 
sundstæðinu, aö fáir komist aö í eínu, laetur 
hann J)á sinda til skiptis, og telur tírnaun, 
so hann gjeti sagt, hvur unniö haíi. 

Vegaleíngdin á ekki að vera meíri, enn 
10 eöa!2 faömar; J)ví hraösund reínir tölu- 
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vert á hrjóstið, enn eínginn ætti aö oftaka 
sig, nema inikiö liggi viö. 

12 . 

Aö sinda í f ötunum. 

|>essu má ekki sleppa í sundskólanum, 
bæÖi af J)ví, að J)egar menn lenda óviljándi 
í á eða sjó, eru J)eír æíinlega klæddir, og 
líka vegna hins, að eígi menn aö bjarga 
eínlivurjum, sem borist hefir á, j)á er eíng- 
inn tími til , að komast lir fötunum. 

Öröugleíkinn á , að sinda í fötunum, 
sprettur ekki af |)ví, hvaö J)au eru J)úng; 
J)ví J)að munar aungvu að kalla má; Jieldur 
af hinu, að J)egar fötin verða vot, vefjast 
J)au so fast um Jíkamatin, aö mönnum stiröna 
sundtökin. 

Eptir fáeínar tilraunir venjast menn samt 
viö J)essi óhægindi , og góöur sundmaöur 
gjetur sintííotunum, J)egar hann reinir |)aö 


* 
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í firsta sinni. |>ó ætti hvur maður s'undfær 
að reína það nokkrurn sinnum , til að kinna 
sjer örðugleíkann sem því filgir. Ekki á 
kjennslumaður samt að láta sundpiltana reína 
Þ a ð alklædda, first í stað; |)að er nóg þeír 
sjeu í skirtu og iángbrókum, og seinna méír 
í vesti og peísu , og ríður ekki á, þeír sjeu 
meíra klæddir. ' (■ 


13 . 

Að bjarga. 

Hvur piltur, sem iiokkúrt táp er í, og 
Iiefir haít góða tilsögu í því, sem ,, hjer er 
kjennt að framan, er án efa orðinn so góð- 
ur ; sundmaður, að hann gjetur bjárgað sjer 
sjálfura. Enn það er ekki nóg; hann á 1/ka 
að gjeta hjálpað öðrum, sem eru staddir í 
lifshættu. J>aÖ er samt nærri Jjví ógjörníng- 
ur firír þann, sem ekki kann að sinda nema 
ágrúfu, og gjetur orðið skaðræði firir sjálf- 
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ann hann, nema því að eíns, að hann haíi 
líka lært að bjarga. . ... i.. 

Björgunar-tökin eru sett sarnan úr bak- 
sundi og troðníngi, og ríður á, að hafa num- 
ið f>að hvurutveggja á nndan, til fullnustu, 
og |>ar á ofau hraðsund, og að stínga .sjer; 
j)ví berist öðrum á, dugir ekki að bíða j)áng- 
að til honum skítur upp. J>á er það optast 
naer um seínann. 

Áður enn farið er að bjarga, verður að 
læra: 

bj örgunartökin. 

. t fau eru, eínsog áður er sagt, sett sam- 
an iir baksundi og troðníngi; það áað sinda 
aptur á bak með fótunum og^anuarl hend- 
inni. 

Líkaminn á að liggj a tallur- og: líkara 
því, sem le/gið er í troðníngi , enn . á bakr 
sundi. Sundtökin með bendinni og fótunum 
eru eíns og í troðníngi, enn þó so, *ð fær- 
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ast á úr staö. Ekki ríður á, að bera fæt- 
urn'a til skiptis, og betra er J)á að vera 
samtaka. Annari hendinni d að bialda kjurri 
'á brjdstinu, og sinda so með hinrii, og skipta 
uin hendur, f)ángað til sundmaður er orðinn 
jafntamur d biíðar. Sona á að sinda aptur 
á bak og áfram, og læra vel að snúa sjer, 
livurt sern þörf er a. 

B j ö r g u n i n s j á 1 f. 

Sá sem ætlar að bjarga öðrum , verður 
að varast, að koraa framan að honum, því J)á 
er hætt við, að maðurinn í 1/fshættunni, sem 
opt er búinn að missa ráðið, grfpi dauöahaldi 
utan um haiidleggina á honum eða fæturna, 
, eða annarstaðar um búkinn , og dragi hann 
so í kaf með sjer; enn vilji þetta til , tefur 
það þann, sem ætlaði að bjarga, og gjetur 
líka orðið honum að bana, et krapta-munur 
J)eírra er ekki so mikill, að hann gjeti losað 
sig. 
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Sá sera ætlar að bjarga, á Jm helst ab 
koma aptan að hinura , eða |)á so, að hann 
gjeti gripið ntan nm handleggina eða raittið. 
Sona á hann að haida lionnm , og láta hann 
liggja ofan á sjer og á milli fóta sinna, og 
lialda so að landi með björgunartökunum. 

J)að er best, að búa sjer til mann úr 
sefi, eðnr taka strigapoka Jángann og mjóann, 
og troða hann fullann af marhálmi og fer- 
gini. Á})essum dólgi á nú að spreíta sig, og 
binda við liann steína, })egar framm í sækir. 
Trjedrumbur er í firstunni fullgóður, og 
lærist sundmanni vel á honum, því hann er 
Ijettur, og hægur í vöfunum; enn ekki er 
hann eíns góður og pokinn, })egar fara þarf 
að þíngja liann niður. 

J>egar fram líða stundir, á sundmaður 
að bjarga lifandi mönnum. . Sundpiltarnir 
skiptastþá til að bjarga hvurjir öðrum, enn 
ekki má taka aðra til þess, enn f)á sem vel 
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eru orðnir sjálffærir. j>eíra er sagt að 
liggja kirrura , raeðan sundraaður reínir að 
koma þeím tillanns, og hafa þeír báðir, til 
varúðar, bjalpartaug utan um sig, cf þeíin 
kinni að blekkjast á. I firstunni er sund- 
raaður klæðlaus, enn síðar meír í fötunum; 
og seínast lætur kjennslumaður piltinn, sem 
bjarga á, vera öþægann og brjötast um. 

14 . 

Að sinda í stratimi. 
f>egar á að sinda í straumi, er æfinlcga 
best að vera á bríngunni, nema f>css sje 
eínginn kostur, til'að minda ef bjarga J)arf 
raanni. j>ar sem nögur er forvaðinu, er J>að 
láng-ljettast, að láia strauminn bera sig, og 
snúa þá undan, og stefna á ská ifir um, J)ó 
nokkru ofar, enn sundmaður ætlar sjer að 
taka land; því vera má, að leíngra reki und- 
an, enn ætlað var. Aptur efnaumt er firir. 
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verðiír að sniia sjer móti straiirainnm , og 
neíta abls , og J)ó meír liandarinnar , sera 
nndan veít. Vel má sinda í straungu vatni 
og miklu ef nóg er djiipt, og bærileg land- 
taka, enn sje það grunn á og stdrgrítt, er 
j)að ekki leggjandi á hættu, nema manns-líf 
iiggi við. Komi so, að bjarga skal rnanni úr 
vatnsfalli, verður að liafa björgunartökin, og 
er ])á eínsætt, að lialda undan , ])ángað til 
að landi ber, J)ví fáir menn eru so sterkir, 
að ])eíra Ijái að kjeppa « mdt árstraumi ineð 
fdtunum og annari hendinni. 

15 . 

V arúðar-reglur. 

fess ber vel að gjæta, sem Iijer verð- 
nr sagt, ])cgar stofnaður er sundskdli, og 
margir piltar e/ga að læra sund, so kjennslu- 
maður gjetur ekki baft vakandi auga á öllu 
sem fram-fer. 
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a) Elstu piltarnir og áreíðanlegustu eíga 
að vera aðstoðarmenn. . J>eír liafa 
sjer lið-steíngur og rjetta j>e/m er Jiist, 
eða snndið daprast á einhvurrí hátt. 

b) J>ar á ofan eíga eínn eða tvcír bestu 
sundmennirnir, að vera á vaðbergi. 
J>eir eru Ijettklæddir og hafa lijálpar- 

taug ufrumsig; j>að er jíeírra embætti, aðhorfa 
á sundið, og hlaupa á kaf, og bjarga þeím, 
sem eíttlivað hlekkist á, og aðstoðarmcnn 
verða ekki að liði með staungunum. 

c) Ef kjennsiumaðurinn er sundfær , á 
hann sjálfur æfinlega að bera lijálpar- 
taug ura sig iniðjann, so hann sje við- 
búinn, að koma þar til aðstoðar, sem 
eínhvur sjerleghætta er á ferðum *). 


*) Hjálpartaugin (lii'tangin ) á nfr vera rjett 
ámóta og reípið" í sundgjörtiinni ; öð'rum enda 
hinda menn um mittió", og leggja taugina í likk- 
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d) Kjennslumaður letfi ekki neínum pilti, 
hann sje orðinn vel sindur, að fara 
leíngra frá landi, enn so, að firrnemd- 
ir aðstoðarmenn, þeír 6era eru á vað- 
liergi, eða þá kjennslumaður sjálfur, 
gjeti náð til hans á augabragði, hvunær 
sem áliggur. f>að er því best, að láta 
piltana sinda fram og aptur raeð bakk- 
anum, eða f)á hrínginn í kríngum sund- 
ílekann , þar sem hann er til. 

Firrtaldar varúðarreglur eru ómissandi, 
eínkum Jiegar sundstæðið er djúpt, og má 


jur, og bregða peím undir endann, sem bundið 
er ufrum þá. þegar s o er umbúið, er skjótt 
að grípa til taugarinnar, ef á þarf að balda, og 
rjetta endann að eínhvurjum, sem næstur er. 
Haldi sá í taugina, til að gjeta dreígið báía aáf 
landi, bæði f>ann sem út í stökk, og hinn sem á 
afr biarga. ef beír komast baðekkiá annann veg. 
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þá aldreí út af þeíni bregða. Kjennslumenn* 
irnir ættu líka að athuga, að þe/ra er á 
hendur falin urasjón ifir sundpilhmum , og 
þeím ber að ábirgjast allt það, er hljotast 
kinni af hirðuleísi þeírra, eða óreglu í sund- 
skólanura. 

* ... 
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I koniínglegum lírskufði 2í). ágiíst 
1798, sem birtur er alinenníngi í opnu 
brjefi, dagsettu 14. september s. á. , er 
því lieítiÖ : aö livur,' sem gjetur sínt vitn- 
isburð ifirvaldsins um , að hann hafi 
bjargað manni og frelsað hann frá að 
drukkna, skuli fá að verðlaunum 5 danska 
”diikáta” lír fjársjóði ríkisins, eða þá 
lieíðurspening jafndíranu , kjósi liann 
jþaö heldur. Nií eru þessi verðlaun 16 
ríkisbánka-dalir reíðu-silfurs, og gildir 
Jietta lagaboð í öllu ríki Dana-komings. 
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